Coles de Bruselas 

Se conservan dos o tres días en el 
refrigerador guardados en bolsa de 
plástico. Deben limpiarse 
cuidadosamente. Aportan vitamina C 
y hierro. 


Col 

3 6 4 dias en la nevera en bolsa de 
plástico. Debe lavarse y quitársele las 
hojas sobrantes con un cuchillo afilado, 
Tiene vitamina C y hierro. 


Zanaborias 
2 ó 3 dias en sitio oscuro y fresco. 
Bastante vitamina A y vitamina C. 


Coliflor 

Se conserva bien 2 dias en la nevera 

6 1 día envuelta bien y mantenida en sitio 
oscuro y frio. Debe limpiarse bien bajo 
el grifo, Tiene un poco de vitamina C 
y bustante hierro. 


Apio 

263 dias en el refrigerador. Debe pelarse, 
quitándole troncos y ramas exteriores. 
Un poco de vitamina C. 


Queso 

Consérvese máximo una semana envuelto 
y en sitio fresco y oscuro, Tiene 
proteinas, vitamina A y bastante Cal. 


Pollo 

Si es fresco, téngase como máximo un día 
en la nevera. Si es congelado, cócinese 
inmedintamente después de 
descongerlarlo. Tiene proteinas 

y vitaminas del grupo B. 


Calabacines 

Dos días en la nevera. Deben limpiarse 
y cortárseles las puntas. Tienen muy 
poca vitamina C. 


Huevos 

1 semana en sitio oscuro y fresco. 
Preferiblemente no se pongan en el 
refrigerador. Aportan proteinas, 
vitaminas A, D y todas las del grupo B. 
También hierro, 


Cebollas 

Pueden guardarse 2 6 3 semanas 
envueltas y mantenidas en sitio oscuro 
y frio. No conviene ponerlas en la nevera. 
Tienen algo de vitamina C. 


Naranjas 
Se conservan de 4 a 6 dias. Mucha 
vitamina C, 


Perejil 

Guárdese de 3 a 7 dias en una bolsa 

plástica ext la nevera. Añadido como 

sazonante en salsas, sopas, etc., aporta 
vitamina C y hierro. 


Melocotones 
2 6 3 dias pueden conservarse en sitio 
fresco, Tienen vitamina A. 


Peras 
2 1 4 días. Tienen calcio y hierro. 
Un poco de vitamina B. 


Guisantes 

Deben cocinarse y comerse en el mismo 
dia. Algunas vitaminas del grupo B 

y vitamina C. 


Pimientos 

Deben lavarse y secarse. Pueden 
guardarse en bolsa de plástico en ei 
refrigerador. Vitamina C y algo de 
vitamina A. 


Piña 
Conviene comerse el mismo día en que 
se pele. Algo de vitaminas A, B y C. 


Patatas 

Almacenarlas en sitio oscuro. Nunca 
deben comerse cuando se vuelven verdes. 
Vitamina C y algo de vitamina B. 
También algo de hierro. 
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Para todos la 112, 
a ra todos todo.» 
ara nosotros el dolor 

y la a pustia, Para 

nosotros la alegre rebeldia 

Para nosotros el futuro 
nerado, para nosotros la 


dir idad insurrecta. " 
tara nosotros nada». 


Cuarta declaraci 3 
Manifiesto da 1906 ÓN 


Vos anredamos en las tramas feministas que denuhcian 
abandono del Estido ante las multiples violencias 


el le 
jercidas hacia mujeres y disidencias campesihas. 
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Nos es menester problematizar las empresas que solo buscan 


explotar los recursos y llevarse el dinero a otro lado, 
avasallando los derechos de los verdaderos terratenientes 

de 2s0s campos» Nos incumbe y denunciamos la producción 
transrénica de los alimentos , envenenandonos con sus alimentos 


y 3us polvorizaciones de mlifosato. 


iImsgínste por un instante saber qué com 
D Cómo elime ntas tu cuerpo para re-producirte? 
fiasta cuándo podés ignorar sobre las producciones 
de tus insulsas verduras? Jué valen en 
verdad las lujosas frutas? 
Con: qué paras las consecuencias de una sobre=prodweción 
descuidada y dañina? 


$ 
Los campos extensos le cosechas temporales se piensar 
h ajenas e inalcanzables. 
Pensar en tener un poco de tierra para cultivar 

lo que nos alimenta resulta un sueño lejano. 


3 in embargo, la construcción colectiva 
de huertas urbanas es un hecho cresciente en 
las ciudades metropolitanas y en Barcelona 
comienzan a vislumbrarse aleunos primeros gajos. 


Desdea las tierras trabajadas del Baixo Llobremat 


hasta 

las huertas de Gúricia denues ran que otra lógica 
productiva es pro 

productiva es posible y esa es parte de la + 

que nos queda para: quienes tabitsmos al mundo con 

el deseo de canbiarlo todo, incluso nuestrass 


area 


formas de alimentarnos, de mantenernos sanxs y con 


un cuidado haria el mundo, sus riquezas, los puehlos 
e la protesen y nuestro futuros. 


es y los espacios verdes 
freneraciones que vengar 
s posible. 


El momento de repensar las ciudad 
AHORA? es ahora! Para que las 
puedan acaso poder pensar que otro mundo e 


en septiembre del 
cientes al proyecto 
ubicadas en Virrey del 
Argentina. 


Las fotorrafías fueron tomadas 


2020 sn las tierres pertene 
arroecolórico de "La Poresta 


$“ 


Pino , Provincia de Buenos Aires, 


¿l proyecto es elaborado por una cooperativa en los 
cordones verdes del conurbano, dardose de manera 
horizontal, arroecolorica y feminista. 
Cuidando la tierra, r*cercando productos orgánicos 
a precios accesibles a todo el pueblo. 


Algunas de las tecnicas utilizadas fueron traidas 
de las experiencias cubanas de distribuciones 
de las tierras para la produccion local. 
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FLONTRS, M1B60S DE LAS PLANTAS CENA, 
, , ko: 


Inserte un pincho en la tierra. Si está 
húmeda quedará adherida. Aun no 


Los riegos superficiales y ligeros son 
malos. Las raices se vuelven hacia 


O deje la planta dentro de una fuente 
con agua durante media hora. 


Para conservar la humedad poner 
las. macetas dentro de, ipis 


Cubrir la superficie del suelo con 
guijarros o gravillas, ayudará 
a mantener la humedad 


O puede dejar una piedra en la 
superficie, si queda húmeda en la 
parte de abajo no necesita regar 
todavía 


El riego con 
ancho puede suceder que el agua 
corra por los lados de la maceta y no 
llegue a atravesar la tierra, 


Coloque las macetas encima de 
gravillas y guijarros para que no 
dejen charcos. 


Cubrir la planta con una bolsa de 
plástico es una ayuda para evitar 
la evaporación. Hay que usar palitos 
para que el plástico no dañe 
la planta 


Mas raices son demasiado grandes 
ara la maceta, la planta no tendrá 
suficiente agua. - 


Por lo tanto mantenga la planta 
dentro de un cubo con agua hasta 
que cesen las burbujas. 


Cuando salga de vacaciones utilice 
una mecha de algodón para 
suministrar agua a las plantas 


Rocie el follaje de todas las plantas 


excepto las de hojas pilosas. 
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¿QUE ES LO MEJOR QUE NOS APORTA CADA ALIMENTO? 
Y COMO DEBE CONSERVARSE 


Manzanas 
Consérvese en sitio fresco. Nos aportan 
un poco de vitamina C. 


Alcachofas 

26 3 dins pueden guardarse en sitio 
oscuro y seco, o envueltas en plástico 
o aluminio en el refrigerador. Tienen 
vitaminas B y C en pequeña cantidad. 


Espárragos 

2 dias en bolsa de plástico y en el 
frigorifico. Deben limpiarse 
cuidadosamente. Aportan vitamina C. 


Berenjenas 

3 días en le nevera. Deben limpiarse 
y quitarles todo resto de tierra. Tienen 
vitamina B y algo de vitamina C. 


Plátanos 

Nunca guardarlos en la nevera. 
Mantenerlos en sitio fresco y seco. 
Poca vitamina C. 


Judias verdes 
Deben ser siempre del dia. Aportan 
vitamina C y hierro. 


Remolachas 
Una semana pueden guardarse en sitio 
fresco. Tienen hierro, 


Cerezas 
Preferiblemente comerlas al día. Ricas en 
vitamina C. 


Bróquil 
Preferiblemente del día. Pierde con el 
tiempo. Aporta vitamina C y hierro. 


Pescado 

Lo mejor es comprarlo, cocinarlo 

y comerlo en el mismo dia. Aporta 
proteinas, vitaminas A y B y un poco 
de hierro. Los pescados grasos tienen 
también algo de vitamina D, 


Pomelo 
De 3 a $ dias en nevera o lugar fresco. 
Tiene bastante vitamina C. 


De 3 a $ días en la nevera, | día envueltos 
y en lugar oscuro y fresco. 
vitamina C. 


Limones 
1 semana en la nevera. Aportan mucha 
vitamina C. 


Lechuga 
Comer el mismo día de su compra. Tiene 
un poco de vitaminas A y C. 


Carne 

Preferible comerla el mismo dia de su 
compra o máximo conservarla hasta 

3 días en el refrigerador. Aporta 
proteinas, vitaminas del grupo B. 

El higado y los riñones son especialmente 
ricos en hierro y vitamina A. 


Melón 

Una vez abierto, consérvese dos o tres 
dins como máximo. Tiene pequeñas 
cantidades de vitaminas A y C. 


Leche 

No debe dejarse expuesta a la luz diurna. 
Guárdese en la nevera. Vitaminas A y B. 
Muy rica en calcio. 


